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Tips 

Jadwal Khatam Al-Qur'an Ramadhan 


Tidak diragukan lagi, begitu besarnya pahala membaca kitab suci Al- 
Qur'an. Nabi Saw bersabda: 


A K ' , 


. 7 . 




"Barang siapa membaca satu huruf dari Al-Quran maka baginya satu 
kebaikan sebab bacaan tersebut, satu kebaikan dilipatkan-gandakan 
menjadi sepuluh kebaikan dan aku (Nabi Saw) tidak mengatakan 'aliflam 
mim' adalah satu huruf tetapi Alif adalah satu huruf, Laam adalah satu 
huruf dan Miim adalah satu huruf" (HR. At-Tirmidzi) 


Ibnu Mas'ud mengatakan bahwa barang siapa yang mengkhatamkan 
Al-Qur'an, maka baginya doa yang diijabah. [Jamaluddin Abul Faraj Al- 
Jauzi (w. 597 H), At-Tabshirah] 


Apalagi di bulan Ramadhan, di bulan diturunkannya Al-Qur'an dan 
dilipatgandakannya pahala ibadah. Para Ulama telah mencontohkan, 
betapa mereka berlomba-lomba mengkhatamkan Al-Qur'an di bulan 
Ramadhan. Berikut tips pengaturan waktu agar bisa mengkhatamkan 
Al-Qur'an: 
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Waktu 

Jumlah Khatam 

1 Kali 

2 Kali 

3 Kali 

Subuh 

4 Halaman 

8 Halaman 

12 Halaman 

Dzuhur 

4 Halaman 

8 Halaman 

12 Halaman 

Ashar 

4 Halaman 

8 Halaman 

12 Halaman 

Magrib 

4 Halaman 

8 Halaman 

12 Halaman 

Isya' 

4 Halaman 

8 Halaman 

12 Halaman 


Semoga kelak Al-Qur'an menjadi teman setia kita di dunia, pendamping 
kita di alam kubur, penerang kita melewati shirath, sahabat akrab kita di 
surga dan penghalang kita dari api neraka, sebagaimana do'a yang kita 
ucapkan saat khataman Al-Qur'an. Amiin. (RZL) 


o 


digiumm.com 


Merawat Tradisi, Meneroka Inovasi 


❖digiumm 


Tips 

Tetap Bugar Saat Puasa 


Salah satu manfaat puasa adalah baikuntukkesehatan badan. Puasa juga 
mengikuti standar-standar kesehatan, misalnya hanya yang sehat yang 
boleh puasa, dalam arti yang sehat jasmani dan rohani, dan kalau sakit 
ada dispensasi (rukhshah) agar menggantinya di lain hari [baca:Orang 
yang Diperbolehkan Tidak Puasa]. Tidak ada pemaksaan dan tidak ada 
hal-hal yang ekstrim pada puasa, sebagai contoh yang ekstrim misalnya 
puasa satu hari satu malam, ini berbahaya bagi kesehatan. Dalam puasa 
juga kita disunnahkan (sangat dianjurkan) untuk mengakhirkan waktu 
makan sahur dan mempercepat buka puasa. 

Oleh karena itu Rasulullah Saw bersabda: 


\ 9 * d\ 9 2 9 2 

.1 ) j 

Berpuasalah ,pasti kalian akan sehat 

Keluhan yang disampaikan dalam kondisi yang berpuasa lebih banyak 
akibat pola buka puasa yang tidak sehat dan tidak tepat. Buang-buang 
air besar, perut nyeri, dan lemas kekeyangan. Karena saat buka puasa 
makan apa saja dan sebanyak-banyaknya. Ini ironis, karena dengan puasa 
kita diajarkan untuk menahan nafsu, sayangnya saat berbuka malah 
melampiaskan nafsu lapar. Karena lemas dan sakit perut berdampak 
pada semua badan, tidak bisa sahur, dan berpuasa dalam kondisi yang 
tidak fit, akhirnya jatuh sakit. 
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Untuk itu ada beberapa tips agar kita tetap bugar saat puasa. 

Pertama, anda harus patuh pada sunnah ini, mengakhirkan sahur dan 
mempercepat buka puasa. Sahur yang terlalu malam akan membuat 
perutandaterlalu lama kosong, akhirnya siang hari lemas.Juga menjaga 
menu makanan anda saat sahur dan berbuka. 

• Porsi makan sahur juga perlu diperhitungkan, jangan karena mau 
puasa diisi sepenuh-penuhnya, akhirnya sakit perut, semua makanan 
terbuang percuma dan lemas. Makanlah sesuai porsi dan secukupnya. 

• Untuk sahur makanlah makanan yang memiliki serat, sehingga 
tahan lapar, sayur-sayuran hijau, atau cobalah nasi jagung dan ubi 
sebagai pengganti nasi yang cepat lumat. Hindari menu yang pedas 
dan berminyak, serta makanan yang asam dan terlalu banyak garam, 
karena tidak baik buat lambung. 

• Saat buka mulailah minum dengan air yang tidak dingin. Air hangat 
sebenarnya baik untuk diminum dibanding air es, dengan minum air 
hangat suhu badan kita terjaga dan tidak "terkejut" — setelah puasa 
seharian, kurang air, badan hangat tiba-tiba langsung disiram air es, 
sering kali lemas, bahkan lambung kembung. 

• Saat buka puasa konsumsi makanan yang tidak berat dulu, misalnya 
kurma, bubur, kolak, meski sunnah makan dengan yang manis, 
karena kadar gula untuk memberikan energi, tapi tidak baik kalau 
terlalu manis. Dalam Islam disebutkan, sebaik perkara adalah yang 
pertengahannya. 

• Setelah itu bisa dilanjutkan dengan makan berat, makan malam, 
tetap dijaga porsi dan menunya, jangan pedas, terlalu berminyak, 
asin dan asam. Hindari juga olahan daging (baik sapi dan kambing) 
yang dimasak dengan kadar minyak yang tinggi karena akan 
meningkatkan asam lambung dan gangguan pencernaan. 

Kedua, banyak-banyak minum air putih. Ini sering dilupakan banyak 
orang. Karena sudah minum air es saat berbuka, dahaga sudah 
terpuaskan setelah itu lupa minum. Padahal saat puasa kita kehilangan 

o 


digiumm.com 


Merawat Tradisi, Meneroka Inovasi digiUlTVn 

banyak cairan, kalau kekurangan air bisa dehidrasi, yang nantinya kita 
akan jatuh sakit. Maka, banyak-banyaklah minum air putih, bukan air es, 
kopi atau teh. 

• Setelah makan sahur sebelum imsak, minumlah air putih lagi hingga 
perut kita merasa penuh (sekitar 35 ml), tapi jangan dipaksakan 
terlalu penuh. 

• Ukuran kebutuhan kita pada air, bagi yang berat badan 60 kg, 
dibutuhkan 10 gelas, setiap berat badan berkurang dan naik 1 kg, 
kurangi dan tambah 1 gelas lagi. Maka, ini yang harus anda bagi di 
antara buka puasa dan sebelum imsak. Pastilah kebutuhan badan 
anda terhadap air tercukupi. 

Ketiga, konsumsilah jus-jus dari buah-buahanyang alamiyang anda buat 
sendiri, jangan kemasan yang ada pengawetnya. Bisa juga dicoba madu 
asli dengan dicampur air hangat, bisa meningkatkan vitalitas tubuh kita. 
Ada juga yang menambahkan suplemen makanan dan vitamin. 

Itulah tips tetap bugar saat puasa. Semoga bermanfaat dan kita bisa 
menunaikan ibadah puasa, agar kita memperoleh pahala dan juga 
tubuh yang tetap sehat. Wallahu A'lam. 
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